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ANtiOXiDáNsOK Mérése
Az elmúlt években megnőtt azon kutatások száma, amelyek a kü-
lönböző élelmiszerek, biológiai rendszerek természetes antioxidán-
saival és mérésükkel kapcsolatosak (Frankel és Finley, 2008; Gok-
men és mtsai., 2009). Az antioxidáns-kapacitás az adott rendszerre 
vonatkozó összes antioxidáns vegyület együttes hatását jelenti. 
Az eddig kifejlesztett mérési módszereket csoportosítani lehet 
(Frankel és Meyer, 2000):
» Hidrogénatom-átmenettel (HAT-hidrogen atom transfer) és
» Elektronátmenettel (ET-elektron transzfer) kapcsolatos 
módszerekre.
hidrogénatom átvitelén alapuló, antioxidáns- 
kapacitást mérő módszerek bemutatása
Oxigéngyök-abszorpciós kapacitás – ORAC – Oxygen Radical 
Absorbance Capacity. Az ORAC módszert Cao és munkatársai fej-
lesztették ki 1993-ban. A mérés során a próbamolekula (fehérje) a 
peroxilgyökökkel (ROO.) reagálva oxidatív sérülést szenved, ezért 
az általa kibocsátott fluoreszcens jel intenzitása csökkenni fog. 
elektronátmeneten alapuló antioxidáns-
kapacitás-mérési módszerek
Réz-ionredukáló képességen alapuló antioxidánskapacitás-mé-
rés – CUPRAC – CUPRIC ion Reducing Antioxidant Capacity. 
A módszer Apak és munkatársai (2007) nevéhez fűződik. 
Redukálóképességet határoz meg ez a metodika is. 7-es pH-n 
450 nm-en. A reakcióidő 30 perc. Olcsó, egyszerű, nem igényel 
drága felszerelést. Víz-, zsíroldható és tiol típusú antioxidánsokat 
is képes mérni (Balogh, 2010).
A szAbADgYöKöK és A testeDzés
Szoros a kapcsolat a sejtek metabolizmusa és a képződő
szabadgyökök között, hiszen a sejtekben az egyik legnagyobb 
gyöktermelő a mitokondrium, melyben az aerob energianyerés
során szabadgyökök is képződnek. Az első testedzéssel kap-
csolatos vizsgálat jelentős mennyiségű szabadgyököt mutatott 
ki a vázizom mitokondriumában a kimerülésig végzett futás 
hatására, melyet elektron spin rezonanciával vizsgáltak (Davies 
et al., 1988). A mozgás következtében hatékonyabban lebontott 
fehérjék csoportjához tartozik a beta-amyloid, melynek a felsza-
porodása az Alzheimer betegség oka, és ennek a betegségnek 
nagyon súlyos funkcionális következményei vannak (Lazarov 
et al., 2005). Hasonlóan fontos szerepe van a testedzésnek
a Parkinson-kór esetén is. Mindkét betegség jelentős oxida-
tív stresszt jelent az idegsejtek számára, és a testedzés által 
indukált magasabb aktivitású antioxidáns-rendszerek védelmet 
jelentenek (Radák, 2008).
Az antioxidáns-bevitel szükségessége kérdéses, hiszen szinte 
lehetetlen megmondani az optimális mennyiséget, a szabad-
gyökökből és az antioxidánsokból egyaránt. A szervezetünk
nagyon okos, és az enzimatikus rendszerek harmóniában élnek 
egymással, nem véletlen, hogy a jelenleg ismert módszerek kö-
zül csupán kettő az, amely növeli az átlagélettartamot, az egyik 
a maximálist is, az olyan természetes módszer, mely növeli az 
enzimatikus antioxidáns és a sérülésjavító rendszerek aktivitá-
sát. A kettő közül az egyik, mely embereken is működik – az a
rendszeres testedzés! Antioxidáns-bevitelt számos antioxidánst 
gyártó cég javasol. Lehet, hogy igazuk van, de lehet, hogy nem. 
Ha hiány van, kell az antioxidáns. De mennyitől is kezdődik a 
hiány? A szabadgyökök által szabályozott sejti folyamatoknak 
jelenleg csupán töredékét ismerjük, és meggyőződésem szerint 
ez a viszonylag új kutatási terület a jövőben számos nagyon fon-
tos eredményt közöl. Sok a kérdés, kevés az objektív válasz. Úgy 
gondolom, hogy itt tartunk ma, lassan már tudunk kérdezni, de a 
válasszal még gondok vannak (Radák, 2006).
KöVetKeztetés
A hazai és a külföldi szakirodalom alapján összességében el-
mondható, hogy az antioxidánsok jótékony hatással vannak az éle-
tünkre, és segítségükkel könnyebben kivédhetjük a napjainkban 
olyannyira terjedő különféle civilizációs betegségeket. Itt fontos 
szerepet kap a testmozgás, ugyanis ekkor fokozódik a szabad-
gyöktermelés, majd védekezésképpen antioxidánsok keletkeznek, 
ami a későbbiekben ellenállóbbá teheti az emberi szervezetet. 
A rendszer egyes elemeit maga a szervezet is elő tudja állítani, 
azonban számos molekulát nem tudunk szintetizálni, úgymint az 
aszkorbinsavat, a karotinoidokat, a tokoferolokat, a flavonoido-
kat (nem az enzimatikus rendszer elemei). Ezekhez csakis külső 
forrásból, a táplálkozás útján juthatunk hozzá (Vertuani és mtsai., 
2004). A dolgozatot ajánlom a téma iránt érdeklődőknek, illetve 
azoknak a sportszakembereknek, akiknek további kutatási alap-
ként szolgálhatnak az itt összegyűjtött kutatások. n
A cikkünkben 150 fő szolnoki főiskolás hallgató jellemző szabadidős tevékenységét és uta-
zási szokásaikat vizsgáltuk. A tV nézés gyakorisága, a tV nézésre fordított idő és sportolás 
közötti kapcsolatot is elemeztük. Az utazási gyakoriságot, a desztinációválasztás motivációját 
elemeztük. Megállapítottuk, hogy a főiskolai hallgatók rendelkeznek napi több óra szabad-
idővel. A szabadidős tevékenységeik között dominánsan jelentkezik a tv-nézés, a sportolás, és 
az utazás. észrevehetjük azt az érdekességet, hogy a gyakoriságnál nem, míg az alkalman-
kénti tV-nézés ideje és a rendszeres testmozgás között már szignifikáns a kapcsolat. Azok a 
hallgatók, akik naponta 1-2 órát sportolnak, lényegesen kevesebb időt töltenek el a tV előtt 
azon társaikhoz képest, akik nem sportolnak. A hallgatók 92 százaléka évente legalább egy-
szer utazik. Az ifjúsági turizmus résztvevői igen árérzékenyek. előnyben részesítik a desztiná-
ció-választásnál az utazás kedvező árát. Kulcsszavak: szabadidős tevékenységek, ifjúsági 




1 Pikó Bettina (szerk.) [2005]: Ifjúság, káros szenvedélyek és egészség a 
modern társadalomban. Budapest, L’Harmattan Kiadó, 30. o. Az idézett 
mű a továbbiakban: Pikó Bettina (szerk.) [2005]
Pikó Bettina szerint „az életmód olyan kerete életünknek, amely 
mindennapi tevékenységeinket foglalja egybe, szorosan összefügg 
identitásunkkal, és meghatározza a társadalomban és a kisebb 
csoportokban kijelölt helyünket1.” Meghatározza tehát személyi-
ségünk alapjait, ugyanakkor különböző formában és módon be-
illeszt minket a társadalomba. Az életmód igen összetett fogalom. 
Ugyanakkor lehetőségek tárháza is, amely döntés meghozatalára 
kényszerít minket. A választék pedig igen sok. Sokszor éppen ez 
okozza a gondot, különösen a mai fiatalok számára. Jó döntést 
hozni nem egyszerű. A sok alternatíva mérlegelése közben pedig 
akaratlanul is belebonyolódhat az ember a döntéshozásba. Jó pél-
da lehet erre a pályaválasztás okozta esetleges problémák. Talán 
ez az egyik legfontosabb döntés a fiatalok életében, hiszen ekkor 
teszik meg az első lépést a nagybetűs ÉLET felé, és ugyanekkor le 
is zárnak egy ugyancsak nagyon fontos szakaszt.
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Az ember életét, életmódját nagyban befolyásolja az, hogy hol 
lakik, milyen az adott ország életfelfogása, mentalitása, kultúrája.2
Az életmódhoz szorosan hozzátartozik a szabadidő-eltöltés. E 
kettő elválaszthatatlan egymástól. A szabadidő mibenlétét számos 
kutató meghatározta már. Szántó Miklós szabadidő-fogalma a 
következő: „A szabadidő, mint időkeret a munkán kívüli időnek az 
a része, amely az anyagi- tehát gazdasági, társadalmi, fiziológiai- 
kényszer alapján feltétlenül szükséges elfoglaltságok idején felül, 
e kényszeren kívül eső tevékenységekre fennmarad.”3 Reichlin 
Krisztina a következőképpen definiálja: „A szabadidő mindazon 
foglalatosságok összessége, amelyekben az egyén önként vesz 
részt, akár azért, hogy kipihenje magát, vagy szórakozzék, vagy 
társadalmi kapcsolatait ápolja, esetleg tovább képezze magát.”4 
Tulajdonképpen mindkét definíció ugyanazt fejezi ki, csak más ol-
dalról közelíti meg a témát. Az első fogalom-meghatározás szabad-
időnek tekinti azt az időt, amikor az egyén szabad elhatározásból 
cselekszik, és azt végez, amit szeretne. Utóbbi definíció remekül 
magába foglalja mindazon tevékenységeket, amelyeket szabadide-
jében az egyén űzhet: pihenés, szórakozás, kapcsolataink ápolása 
és a tanulás is. Ez utóbbi aktivitás igen széles választékot kínál: 
ismereteink bővítése céljából történő továbbképzést, a meglévő 
hobbinkban lévő fejlődést vagy akár állóképességünk javítása cél-
jából fakadó továbbképzést, magyarán sportolást.
Wolfgang Nahrstedt (2000) a wellness koncepciójában kiemeli 
a fizikai aktivitást és a közösségi programokat, melyek fontos rek-
reációs tevékenységek az egészségünk megőrzése érdekében.
A sporttevékenység rekreációban betöltött szerepét Dumazi-
der (1968) is méltatja. Szerinte a sporttevékenység nem csupán a 
fiatalok testi és jellembeli formálásának eszköze lehet, hanem az is 
fontos, hogy megszeressék ezt a tevékenységet és később, felnőtt 
korukban az életmód elemévé váljon.
Fontos a szabadidő, az utazás és a turizmus kapcsolata is, 
hiszen ezek elválaszthatatlanok egymástól. Csakis a rendelkezé-
sünkre álló időben tehetjük meg, hogy elutazunk a kedvelt hely-
színünkre.
A turizmus több kisebb egységre bontható. Ezen egységek 
közül az egyik a szabadidő-turizmus. „A szabadidő-turizmus az 
állandó lakáson kívüli szabad időben végzett és szabadon válasz-
tott tevékenységek összessége, amelyeket az ember változatos-
ság-igénye motivál.”5 E turizmuság kapcsán több tevékenységet is 
meg lehet nevezni. Azok tartoznak ide, amiket az ember szívesen 
művel szabadidejében: sportolás, kirándulások, különféle hobbik, 
fürdőlátogatás. 
Nem könnyű megállapítani, hogy pontosan kik tartoznak ebbe 
a csoportba. A Turizmus trend egyik cikkében ez olvasható: „A 
WTO definíciója szerint a 16 és 26 év közötti utazók alkotják az if-
júsági turizmus korcsoportját.”6 Más definíciók másképpen húzzák 
meg a korhatárvonalat. Annyiban viszont egyetérthetünk, hogy ez 
az a korosztály, amely már képes önállóan, saját erejéből is utazni, 
tehát ebből a szempontból teljesen érthető ez a besorolás. Az ifjú-
ság ennél fiatalabb képviselői még csak valamilyen felügyelet mel-
lett tudnak utazni, ez a felügyelet lehet szülői vagy akár tanári is. 
A KutAtás céljA
A kutatás fő célja ismertetni a 20-24 éves ifjú felnőttek szabadidő-el-
töltési és utazási szokásait és desztináció-választás motivációit. 
E cél megvalósításához a primer kutatás egyik típusát, kérdőíves 
kutatást végeztünk. A kutatás 2009 tavaszán zajlott (A kérdőíves 
felmérésben Borbás László (2010) főiskolai hallgató vett részt). 
hipotézisek
A televíziózással eltöltött idő szignifikánsan befolyásolja a fiatalok 
sportolásra és kulturális tevékenységekre fordított idejét. Mivel a 
fiatalok alacsony diszkrecionális jövedelemmel rendelkeznek, így 
ez jelentős mértékben befolyásolja az utazási szokásaikat. A desz-
tináció-választás motivációját leginkább a kedvező ár befolyásolja.
A minta szocio-demográfiai adatai
A minta ismertetését a fiúk és a lányok nemenkénti arányával kezd-
jük. A megkérdezetteknek mindössze 22,7 százaléka volt fiú (ez 34 
főt jelent), 77,3 százaléka pedig lány (116 fő). Összességében el-
mondható, hogy a 140 hallgatóból 112-en élnek 10.000-nél nagyobb 
lélekszámú városban, ami kereken 80 százalékos arányt mutat.
ereDMéNYeK
A megadott válaszok alapján a hallgatóknak mindössze 9,3 
százaléka rendelkezik 1-2 óránál kevesebb szabadidővel, de 
előfordulhat, hogy ezek között akad olyan is, aki egyáltalán nem 
engedheti meg magának a pihenést. A minta egészéhez képest 
ők vannak elenyésző mennyiségben. A fiatalok nagyobbik része 
legalább napi 1-2 szabad órát be tud iktatni a napirendjébe. 
Akadnak viszont olyanok is (42%), akik 3-4 órányi szabadidővel 
bizonyára számos aktivitást tudnak végezni, illetve nyugodtan 
tudnak élni a hobbijuknak. A válaszadók valamivel több, mint 
harmada rendelkezik napi 1-2 órányi szabadidővel. 22 fiatalnak, 
azaz a hallgatók 14,7 százalékának még 3-4 óránál is több a 
rendelkezésre álló ideje naponta.
Külön kérdés foglalkozott azzal, hogy kikkel töltik szívesen 
szabad perceiket a hallgatók. Erre a kérdésre több választ is 
lehetett adni. Általánosságban megállapítható, hogy a hallgatók 
nagy többsége kizárólag másod- vagy többedmagával szeret 
lenni szabadidejében. A válaszadók közül mindössze 16 fő (ez 
10,7 százaléknak felel meg) jelezte a kérdőívben, hogy szabad 
perceiben egyedül is szeret lenni, viszont ők e válaszlehetőség 
mellett még mást is aláhúztak, ami azt bizonyítja, hogy ők sem 
zárkóznak el teljes mértékben a világtól. A kérdésre válaszolók, 
egyúttal azt is „elárulták”, hogy párkapcsolatban élnek-e vagy 
sem. Ez alapján megállapítható, hogy a 150 megkérdezett hallga-
tók közül valamivel több, mint háromnegyedének (75,3 százalé-
kának) volt a megkérdezés pillanatában barátja illetve barátnője, 
akivel szívesen tölti el idejét. Ezek mellett a tanulók jelölhették 
még a családtagokat, barátokat és/vagy kortársakat is. Ezeket 
a válaszlehetőségeket illetően változó eredmények születtek. A 
válaszadók majdnem kétharmada (65,3%) jelölte meg válaszként 
2 Barabás Katalin (szerk.) [2006]: Egészségfejlesztés. Budapest, Medicina 
Könyvkiadó Rt., 269-272.o. Az idézett mű a továbbiakban: Barabás Kata-
lin (szerk.) [2006]
3 Szántó Miklós [1967]: Életmód, művelődés, szabadidő. Budapest, Aka-
démiai Kiadó, 13. o. Az idézett mű a továbbiakban: Szántó Miklós [1967]
4 Reichlin Krisztina [2007]: Szabadidő ismeretek. Budapest, BGF Kereske-
delmi, Vendéglátóipari és Idegenforgalmi Főiskolai Kar, 6. o.
5 A szabadidő-turizmus [é.n.]. http://tavokt.kodolanyi.hu/ifodemo/ven-
deglato/vendeg_lecke02.htm. Szerzők: Vizi István- Nagy László. Letöltés 
dátuma: 2009. október 11.
6 Juray Tünde [2007]: A jövő utazói. Turizmus trend. 2007. június. 34-35. p.
1  A megkérdezett hallgatók szabadidejének alakulása
2  A TV-nézés gyakorisága
3  Különféle tényezők szerepe a hallgatók utazási döntésében





Naponta 1–2 óránál kevesebb
Naponta 1–2 óra
Naponta 3–4 óra






Heti több alkalommal 44 fő
Heti egy két alkalommmal 23 fő
Kevesebb mint heti egy–két 
alkalommal 10 fő







TV-ben láttad 9 fő
Prospektus alapján 13 fő
Ismerősök ajánlották 51 fő
Korábbi kedvező tapasztalat 72 fő
Természeti adottságok 88 fő







Ennél ritkábban 4 fő
Két évente 8 fő
Évente három vagy több
alkalommal 40 fő
Évente kétszer 43 fő
Évente egyszer 55 fő
Milyen gyakran szoktál utazni?
Mi alapján választasz uticélt?
Mennyi szabadidővel rendelkezel?





Naponta 1–2 óránál kevesebb
Naponta 1–2 óra
Naponta 3–4 óra






Heti több alkalommal 44 fő
Heti egy két alkalommmal 23 fő
Kevesebb mint heti egy–két 
alkalommal 10 fő







TV-ben láttad 9 fő
Prospektus alapján 13 fő
Ismerősök ajánlották 51 fő
Korábbi kedvező tapasztalat 72 fő
Természeti adottságok 88 fő







Ennél ritkábban 4 fő
Két évente 8 fő
Évente három vagy több
alkalommal 40 fő
Évente kétszer 43 fő
egyszer 55 fő
Milyen gyakran szoktál utazni?
Mi alapján választasz uticélt?
Mennyi szabadidővel rendelkezel?





Naponta 1–2 óránál kevesebb
Naponta 1–2 óra
Naponta 3–4 óra






Heti több alkalommal 44 fő
Heti egy két alkalommmal 23 fő
Kevesebb mint heti egy–két 
alkalommal 10 fő







TV-ben láttad 9 fő
Prospektus alapján 13 fő
Ismerősök ajánlották 51 fő
Korábbi kedvező tapasztalat 72 fő
Természeti adottságok 88 fő







Ennél ritkábban 4 fő
Két évente 8 fő
Évente három vagy több
alkalommal 40 fő
Évente kétszer 43 fő
Évente egyszer 55 fő
Milyen gyakran szoktál utazni?
Mi alapján választasz uticélt?
Mennyi szabadidővel rendelkezel?





Naponta 1–2 óránál kevesebb
Naponta 1–2 óra
Naponta 3–4 óra






Heti több alkalommal 44 fő
Heti egy két alkalommmal 23 fő
Kevesebb mint heti egy–két 
alkalomm l 10 fő







TV-ben láttad 9 fő
Prospektus alapján 13 fő
Ismerősök ajánlották 51 fő
Korábbi kedvező tapasztalat 72 fő
Természeti adottságok 88 fő







Ennél ritkábban 4 fő
Két évente 8 fő
Évente három vagy több
alkalommal 40 fő
Évente kétszer 43 fő
Évente egyszer 55 fő
Milyen gyakran szoktál utazni?
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a családjukat. Kiemelkedően sokan, a hallgatók 82,7 százaléka 
barátaira illetve barátnőire fordítja munkán kívüli idejét. Ezekből 
a számadatokból is észre lehet venni, hogy sok az átfedés, azaz 
a hallgatók nagyobbik része több választ is aláhúzott. Előfordult 
olyan eset is, hogy a diák minden választ aláhúzott. A kortár-
sakat nagyon kevesen jelölték meg (mindössze 6 fő, a válasz-
adók 4 százaléka). A kutatás alapján az derül ki, hogy, a fiatalok 
szeretnek olyan emberekkel barátkozni, akik közel ugyanolyan 
gondolkodásmóddal rendelkeznek, és hasonló vagy egyazon 
korosztályba tartoznak. Kevés olyan hallgató volt, akiknek baráti 
körében a fiatalabb, esetleg az idősebb generáció dominál.
A másik kérdés arra mutat rá, hogy a hallgató mivel tölti szabad-
idejét. A kérdés kapcsán azt feltételeztük, hogy a hallgatók csak 
olyan kedvteléseket fognak írni, amelyeket gyakran művelnek. 
Rengeteg válasz született. A válaszadók majdnem harmada (32%) 
tölti szívesen szabadidejét barátaival illetve családjával. Külön-kü-
lön nézve: 33-an írták azt, hogy a baráti társasággal érzik magukat 
jól szabad perceikben. A családjukkal 15-en szeretnek lenni ren-
delkezésre álló idejükben. A megkérdezett fiatalok valamivel több, 
mint 40 százaléka szívesen végez valamilyen sporttevékenységet 
szabadidejében. Egészen pontosan 61 fő szeret sportolni. A legkü-
lönbözőbb aktivitásokat írták: a labdarúgástól kezdve a lovagláson 
át egészen az aerobikig. A kutatás alapján a hallgatók által beírt 
egyik leggyakoribb tevékenység a sport lett. 
Igen sokan végeznek valamilyen kulturális tevékenységet. Ebbe 
a csoportba a moziba és színházba járást, az olvasást, illetve a 
zenehallgatást választhatták. A 150 hallgató közül mindössze 10 
írta, hogy szabadidejében moziba szokott járni. Színházba csupán 
egy hallgató jár nagyobb rendszerességgel. Viszont 32-en, a meg-
kérdezettek 21 százaléka vesz a kezébe valamilyen könyvet, ha 
megteheti. A kulturális tevékenységekhez sorolt aktivitások közül 
ez számított a legnépszerűbbnek. 14 fiatal tölti szabadidejét zene-
hallgatással. Ezen kívül egy-egy tanuló írta az éneklést, illetve a 
művelődést, mint végzett aktivitást. Összesen tehát 59 megkérde-
zett (39,3%) folytat valamilyen kultúrával kapcsolatos elfoglaltságot.
Viszonylag sok hallgató (24 fő, azaz a válaszadók 16 százaléka) 
választotta az utazást, kirándulást és a túrázást, mint aktív időel-
töltést. Természetesen ezekből a válaszokból nem derült ki, hogy 
belföldön vagy külföldön utaznak inkább. Mivel azonban szabad-
időben végzett aktivitásokról van szó, ezért inkább a belföldi 
utazások, kirándulások, túrázások a valószínűbbek, mert ezek ke-
vesebb utazási időt igényelnek és sokszor olcsóbbak is. Fentebb 
már esett szó az ifjúsági turizmusról. 
Az aktív szabadidős programok népszerűsége mellett nem ma-
radnak el a passzív cselekvések sem. Összesen 47 hallgató írta vála-
szában a TV-nézést és az internetböngészést, ami a mintának a 31 
százaléka. Előbbit 23-an, utóbbit 24-en írták. A megkérdezettek 12,6 
százaléka, azaz 19 fő választotta a pihenést, mint szabadidő-eltöl-
tést. 13 tanuló szabadidős „tevékenységként” az alvást írta. Kilencen 
szoktak nagyobb rendszerességgel valamilyen szórakozási tevé-
kenységet űzni. Ezek közül akadt olyan, aki a „bulizást” választotta.
A spOrttAl KApcsOlAtOs  
KérDéseK ereDMéNYei
A következőkben a sporttal kapcsolatos eredményeket ismertet-
jük. Külön kérdés foglalkozott azzal, hogy van-e lehetőségük a 
hallgatóknak saját lakhelyükön sportolni. A megkérdezettek elsöp-
rő többséggel (134 fő, 89,3%) válaszoltak „igennel”. Tizenhatan 
„nemmel” reagáltak. Viszont a megkérdezett fiatalok valamivel 
több, mint a fele (77 fő, 51,3%) űz rendszeresen valamilyen sportte-
vékenységet. Ebből az derül ki, hogy bár sokaknak lenne lehe-
tőségük a testmozgásra, különböző okokból kifolyólag mégsem 
mozognak. Fentebb már írtam, hogy a tanulók kb. 40 százaléka 
szeret sportolni. Ez alapján azt a következtetést lehet levonni, hogy 
a megkérdezett hallgatók kb. 11 százaléka rendszeresen sportol, 
de nem szereti a testmozgást, vagy csak valamilyen kényszer hatá-
sára sportol (például testtartás javítása miatt).
A különböző sportaktivitások közül az aerobik tűnt a leg-
népszerűbbnek. A rendszeresen sportolók majdnem harmada 
(32,5%) űzi ezt a sportágat. Ez a 77 főből 25 főnek felel meg. 
Nem meglepő, hogy ez a sport csak a hölgyeknél szerepelt. 
Az aerobik mellett még a futás (13 fő), a labdarúgás (11 fő), 
a kerékpározás (9 fő), illetve az úszás (szintén 9 fő) számít 
népszerűbb sporttevékenységnek a hallgatók között. Termé-
szetesen vannak más mozgástípusok is, amit a rendszeresen 
sportolók űznek, de ezek elenyésző számban fordulnak elő. 
Hatan a konditeremben szoktak rendszeresen edzeni. Több 
olyan sport is akadt, amelyet öten űznek. Ezek a tenisz, a fit-
ness és a frizbizés. A labdajátékok közül még a kézilabdát (3 
fő) és a kosárlabdát (2 fő) említették. Szerepelt a mintában 
olyan hallgató is, aki nem veti meg a küzdősportokat, illetve a 
harcművészetet. Három hallgató említette a tai-chi-t, a thai-bok-
szot és a taekwon-do-t. Van olyan hallgató, aki olyan különleges 
sportnak a szerelmese, mint a pilates. Ez a sport elsősorban 
a törzsi izmokat erősíti.7 Olyan fiatal is benne volt a mintában, 
aki a spinning-nek és a spinracing-nek hódol. Említették még a 
táncot és a néptáncot is, mint kedvelt aktivitást. Különböző téli 
sportágak is szerepeltek az értékelésben. Síelni ketten szok-
tak rendszeresen. Volt olyan hallgató, aki szívesen korcsolyá-
zik. Olyan tanuló is közreműködött a kérdőív kitöltésében, aki 
szívesen száll nyeregbe, és lovagol egyet. Valaki az íját ajzza 
fel, és próbál minél több nyílvesszőt a céltáblába lőni. Más a 
szabadban szeret gyalogolni. Megint más a lábtoll labdának él. 
Ez a sport ugyanolyan, mint a tollaslabda azzal a különbséggel, 
hogy ütők helyett a lábukkal továbbítják a labdát a játékosok.8 
Akadnak olyan hallgatók is, akik a rendszeres mozgás mellett 
még valamelyik sportegyesületnek is a tagjai. A megkérdezettek 
közül mindössze 11 fő vesz részt ilyen egyesületben. 
Megállapítható, hogy a 150 hallgató közül 71-en (az ösz-
szesnek a 47,3 százaléka) napi rendszerességgel ülnek le a TV 
képernyője elé, ami jól jelzi a népszerűségét. Amennyiben pedig 
figyelembe vesszük a többiek válaszait is, még nagyobb meggyő-
ződést kaphatunk. 44 fő többszöri rendszerességgel szokott TV-t 
nézni hetente. További 23 hallgató hetente egy vagy két alkalmat 
szeret a televízió nézésére szánni. Ha mindezeket az adatokat 
figyelembe vesszük, az derül ki, hogy 138 megkérdezett (92%) 
biztosan leül a TV elé legalább heti egy-két alkalommal. A „mara-
dék” közül 10 fő ritkábban, kevesebb, mint heti egy-két alka-
lommal ül le a képernyő elé. Két hallgatót pedig egyáltalán nem 
hozza lázba ez a szabadidős tevékenység. 
Összehasonlító elemzést végeztünk a TV-nézés gyakorisága és 
a sportolás között. A vizsgálatot Chi2-próbának vetettük alá. Ennek 
eredménye a következő lett. Azon hallgatók közül, akik rendszere-
sen sportolnak (77 fő), 70-en kapcsolják be a televíziót legalább 
heti egy-két alkalommal (ez 90,9 százaléknak felel meg). Míg a nem 
sportoló fiatalok közül (73 fő) 68-an néznek televíziót legalább he-
tente egy-két alkalommal, amely 93,2 százalékot jelent. Láthatjuk, 
hogy a hallgatók száma és a százalékok között alig van eltérés. Ez 
a kapcsolat tehát nem bizonyult szignifikánsnak (p>0,005).
Amennyiben az alkalmankénti TV-nézés idejét is összehason-
lítjuk a rendszeres sportolással a fentebb már említett módszer 
segítségével, akkor a következő eredményt kapjuk:
Azon megkérdezettek közül, akik rendszeresen végeznek test-
mozgást (77 fő), 59-en alkalmanként mindössze egy-két órát vagy 
még ennél is kevesebb időt fordítanak TV-nézésre, amely 76,6 
százalékot jelent. A rendszeresen nem sportolók közül (73 fő) 38-an 
szánnak alkalmanként ugyanennyi időt erre a tevékenységre, amely 
52 százalékot jelent. A különbség ennél az esetnél már jelentős. 
A kapcsolat ez esetben már szignifikánsnak bizonyult (p<0,005). 
Észrevehetjük azt az érdekességet, hogy a gyakoriságnál nem, míg 
az alkalmankénti TV-nézés ideje és a rendszeres testmozgás között 
már szignifikánsnak hatott a kapcsolat. Ezek szerint minél több időt 
töltünk a TV előtt, annál kevesebb időt fordítunk a testmozgásra.
Az utAzássAl KApcsOlAtOs  
KérDéseK ereDMéNYei
A hallgatók szabadidős tevékenységei közé tartozhat az utazás és 
kirándulás is. Három olyan kérdést tartalmaz ez a csoport, ame-
lyekből megtudhatjuk, hogy a hallgató mi alapján választja meg úti 
célját, milyen gyakran engedheti meg magának ezt a kikapcsoló-
dást, és milyen tevékenységeket szeret űzni utazása során.
Először az úti cél megválasztásának módját mutatom be, ame-
lyet ábra formájában is bemutatok. Erre a kérdésre több választ is 
megjelölhettek a hallgatók.
Válaszlehetőségek
E kérdés eredményeiből az derül ki, hogy a megkérdezett hallgatók 
többsége igen árérzékeny. Diszkrecionális jövedelmük nem teszi 
lehetővé azt, hogy a Föld bármely pontjára szabadon elutazhas-
sanak. A megkérdezettek közül 89 fő számára fontos a kedvező 
ár megléte egy desztináció kiválasztása során. Ez 59,3 százalékot 
tesz ki. Hasonlóan fontos szerepet töltenek be a kiválasztott úti cél 
természeti adottságai, ugyanis 88 fiatal ezt jelölte válaszként. Ezek 
szerint sok megkérdezett számára fontos, hogy a hely megfelelő tu-
7 Ideális testsúly- pilates torna [2009]. http://www.idealistestsuly.hu/pilates.
htm. Szerző: Takácsné Temesi Szilvia. Letöltés dátuma: 2009. október 15.
8 A legfontosabb versenyszabályok [é.n.]. http://www.labtoll.hu/Default.aspx-
?ID=sportagrol_jatekszabalyok.htm. Letöltés dátuma: 2009. október 15.
Abstract: in our article we have introduced the 
leisure activities and travel habits of 150 college 
students from szolnok. We have analyzed the 
relationship between the frequency of watching 
tV, that is: the time spent on watching tV and 
doing sports. furthermore, we have also inves-
tigated the frequency of travelling, and the main 
motives of choosing travel destinations. We have 
found that college students have more hours of 
leisure time a day. Among the recreational activi-
ties predominantly such activities have occurred 
as watching tV, doing sports, and travelling. it is 
interesting to note that the relationship between 
the frequency of watching tV and doing sports 
has not been significant while the relationship 
between watching tV occasionally and doing 
regular physical activity has turned out to be sig-
nificant. those students who play sports for 1-2 
hours a day spend significantly less time in front 
of the tV compared to their peers who do not 
play sports. 92% of the students travel at least 
once a year. the participants of youth tourism 
are quite price-conscious. in choosing travel des-
tinations favorable prices play an important role. 
Key words: free-time activities; youth tour-
ism; travel motives; pastime habits
„A főiskolai hallgatók rendelkeznek napi 
több óra szabadidővel. A szabadidős 
tevékenységeik között dominánsan jelentkezik 
a tv-nézés, a sportolás, és az utazás.”
risztikai vonzerővel bírjon. A tanulók figyelembe veszik korábbi ked-
vező tapasztalataikat is, ugyanis 72-en (48%) e válaszra voksoltak. 
Ebből az derülhet ki, hogy a hallgatók egy része szeret visszatérni 
egy korábbi jól bevált desztinációhoz. Mivel azonban sokan nem 
jelölték meg ezt a választ, ezért úgy gondolom, hogy számos fiatal 
szeret új helyekre is ellátogatni, ahol korábban még nem járt. Nem-
csak a saját tapasztalatikra, hanem más élményeire is sokan kíván-
csiak. A megkérdezettek valamivel több, mint harmada (51 fő, 34%) 
ismerősei, barátai véleményét is ki szokta kérni, mielőtt meghozza 
döntését, azaz fontos számukra ismerőseinek ajánlása. Mindössze 
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runk audiovizuális eszközökkel és az info-technológiával kapcsolatos, 
divatos tevékenységek: azaz a „TV, DVD, Filmnézés” az internetezés.
Észrevehetjük azt az érdekességet, hogy a gyakoriságnál nem, 
míg az alkalmankénti TV-nézés ideje és a rendszeres testmozgás 
között már szignifikáns a kapcsolat. Azok a hallgatók, akik napon-
ta 1-2 órát sportolnak lényegesen kevesebb időt töltenek el a TV 
előtt azon társaikhoz képest, akik nem sportolnak.
Az ifjúsági turizmus növekvő keresleti trendjét támasztja alá 
ez a kutatás is, hiszen a vizsgált korosztály nagyobb része (92%) 
igényt támaszt a különféle utazások iránt.
A fiatalok, mivel alacsony diszkrecionális jövedelműek, az uta-
zási döntéseikben fontos szerepet játszik az utazás kedvező ára, 
alacsony költsége. n
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13 fő (8,7%) számára fontosak a prospektusokban leírtak. Ennél is 
kevesebben, kilencen annak alapján döntenek az úti cél kiválasz-
tásáról, amit a TV-ben látnak. A hagyományos marketingkommuni-
kációs eszközök szerepe csökken. Az interneten is sok információ 
található, az ún. szájreklám is szavahihető lehet, ha rokonoktól, 
ismerősöktől, barátoktól kaptuk az ismertetést. 
Az utazási szokásokkal kapcsolatos kutatás igazolta a feltett 
hipotézist, mely szerint a kedvező ár jelentősen befolyásolja a fiata-
lok desztináció-választás motivációit.
Érdeklődtünk az utazási gyakoriságáról is. 
Jól látható, hogy a fiatalok döntő többsége (138 fő, 92%) 
évente legalább egyszer tervbe vesz valamilyen utazást. Az ered-
ményből az nem derül ki, hogy a hallgatók általában hány napra 
szeretnek elutazni valahova, de ez most kevésbé fontos. A lényeg 
az, hogy a megkérdezettek 36,7 százaléka (55 fő) évente egy 
alkalommal, 28,7 százaléka (43 fő) évente két alkalommal, 26,7 
százaléka (40 fő) pedig évente három vagy még ennél is több alka-
lommal szokott kirándulni, utazni. Nyolc hallgató kétévente szokott 
kirándulni, utazni, négyen pedig ennél is ritkábban engedhetik 
csak meg maguknak. A mintában egy olyan megkérdezett sincs, 
aki soha nem tervez valamilyen kirándulást, utazást. Ezek szerint 
mindenki elismeri ennek az előnyeit, és igyekszik lehetőségéhez 
mérten bizonyos időközönként elutazni otthonról.
Az utazások alkalmával végzett tevékenységek iránt is érdek-
lődtünk. Érdekes eredmények születtek. 37-en, azaz a válasz-
adók 24,7 százaléka a kerékpárjukat is magukkal viszik utazá-
sukhoz, ugyanis ennyien bicikliznek az utazások alkalmával. 
Természetesen az is előfordulhat, hogy a helyszínen bérelnek 
maguknak kerékpárt. Az is lehetséges, hogy kerékpárral közelí-
tik meg az adott úti célt, és a helyszínen is terveznek kerékpáros 
programokat. A válaszadók pontosan 10 százaléka, azaz 15-en 
hódolnak a horgászatnak utazásuk során. 129-en, a válaszolók 
86 százaléka szoktak strandra (is) menni. 114-en (76%) választ-
ják a fürdőzést. Sokan terveznek még gyalogtúrát utazásuk so-
rán (69 fő, 46%). Emellett még a természetben való kirándulásra 
is sokan „szavaztak” (96 fő, 64%). A hallgatók saját válaszokkal 
is kiegészíthették a fentebb említett programokat. 33-an ezt meg 
is tették. Ezek közül a legtöbben a kulturális turizmusnak hódol-
nak (20 fő). Ebbe beletartozik többek között a helyi nevezetes-
ségek megtekintése, a városnézés, a múzeumlátogatás. Többen 
sportolnak utazás alatt: úszás, síelés, lovaglás. A sort néhány 
„extrémebb” sporttípus folytatja: búvárkodás, sziklamászás, 
vízisízés, kajak-kenu. Hatan kimondottan szórakozni is szeret-
nek az utazás alatt. Hárman wellness jellegű tevékenységeket 
próbálnak ki, mint például a szaunát vagy egy masszőr kezei alá 
fekszenek, hogy kipróbáljanak egy masszázstípust. 
összegzés
A főiskolai hallgatók rendelkeznek napi több óra szabadidővel. 
A szabadidős tevékenységeik között dominánsan jelentkezik a 
tv-nézés, a sportolás, és az utazás. A nem sportszakos hallgatók 
többsége rendszeresen sportol szabadidejében. Így a szabadidős 
fogyasztást, mint tartós fogyasztási cikk, értelmezhetjük esetük-
ben. Megcélozható szegmens a szabadidő-szolgáltatók számára. 
Bár elsősorban a költséghatékonyabb rekreációs tevékenységeket 
preferálják, de tartós igényt támasztanak ezen „termékek” iránt.
Az aktív életmód mellett azonban megfigyelhetők azok a szabad-
idős tevékenységek is, amelyek a „pihenés” körébe tartoznak, és ko-
báráNY csAbáVAl, A gYőri citibANK-fióK VezetőjéVel beszélgetÜNK
A citibANK KieMelKeDő AjáNlAtAiról
– Mit ajánl a Citibank a 0 Ft-os bankszámlacsomagban?
– A 0 Ft-os bankszámlacsomag lényege, hogy a lakossági számlavezető ügyfelek számára teljesen ingyenes minden hazai forinttranz-
akció minden csatornán keresztül, beleértve a korlátlan készpénzfelvételt az ország bármely ATM-készpénz-automatájából és a Citibank-fi-
ókokból, illetve az egyszeri és rendszeres átutalásokat, csoportos beszedési megbízásokat, valamint a betétlekötéshez kapcsolódó banki 
műveleteket. A számlához csatolt betéti kártyát és három társkártyát is éves díj nélkül biztosítjuk. Ez az ajánlat kivételes kényelmet és 
szabadságot nyújt a napi pénzügyek intézéséhez. A 0 Ft-os bankszámla immár negyedik éve az I. helyet nyerte el a 2011 MasterCard – Év 
Bankja versenyen. Ehhez hasonló elismerésben egyetlen másik bank sem részesült a MasterCard versenyének hazai történelmében.
– Mik a számlacsomag igénybevételének feltételei?
– A Citibank 0 Ft-os számlacsomag igénybevételének feltétele, hogy havonta egyszer egyösszegben legalább 150 ezer forint kerüljön 
jóváírásra a 0 Ft-os bankszámlán bankon kívüli forrásból, vagy a Citibanknál lévő havi átlagegyenleg összege elérje a 3 millió forintot. Az 
ingyenes igénybevételhez szükséges egyszeri havi 150 ezer forintos jóváírás érkezhet bármilyen jogcímen, de amennyiben fizetésről van 
szó, díjmentesen rendelkezésre álló folyószámla-hitelkeretet is biztosít hozzá a bank hitelbírálattól függően. 
– Kik vehetik igénybe a Citigold szolgáltatásokat?
– Citigold szolgáltatásunkat azon ügyfeleinknek kínáljuk, akik hosszú távon legalább 15 millió forintot vagy ennek megfelelő deviza-
összeget helyeznek el a Citibanknál azzal a céllal, hogy vagyonukat tovább növeljék. Célunk megkönnyíteni ügyfeleink befektetésekkel 
kapcsolatos döntéseit úgy, hogy pénzügyi céljaiktól, kockázatvállalási hajlandóságuktól függően a lehető leggyümölcsözőbb, egyénre 
szabott befektetési portfóliót segítünk összeállítani számukra. A megfelelő befektetési portfólió összeállításának elengedhetetlen feltétele 
ügyfeleink bizalma és igényeinek ismerete, így a szolgáltatás egyik legfontosabb és legértékesebb eleme a Citigold befektetési bankár. 
Szakmailag magasan képzett, belföldi és nemzetközi tapasztalatokkal egyaránt rendelkező bankáraink elkötelezettek az egyéni szükségle-
teknek és igényeknek megfelelő befektetési portfóliók kialakítása és folyamatos gondozása iránt.
– Milyen termékeket és szolgáltatásokat kínál a Citigold?
– A Citigold befektetési portfólió magas színvonalú Citibank és nem Citibank termékek széles skálájából épül fel. A Citibank bizományos-
ként értékesít magyar állampapírokat, tőkevédett deviza- és forintkötvényeket, amelyeknek a hozama valamely pénzpiaci változó (például 
részvényindex, egyedi részvény, devizaárfolyamok) teljesítményétől függ. Ezenkívül 11 alapkezelő több mint 150 alapjának befektetési jegyeit 
is forgalmazzuk. Minden hónapban újabb strukturált kötvényajánlatokkal jelentkezünk. Kínálatunkat az idén is a Citibank által vállalt tőke-
garanciával, új befektetési alapok jegyeivel bővítjük. Ezek egyrészt a három devizanemben kínált modellportfóliók választékát gazdagítják, 
másrészt a hektikus piaci környezetre specializált befektetési politikájuk révén folyamatos pozitív hozamokkal kecsegtetnek.* Rendszeres 
szakmai szemináriumainkon Citigold ügyfeleink megismerhetik a bank által kínált újabb és újabb befektetési lehetőségeket, és a gazdaság 
általános helyzetéről hallhatnak előadásokat. A Citigold Club az ügyfeleink számára kedvezményes hozzáférést biztosít az első osztályú 
nemzetközi és hazai márkájú luxustermékekhez és egyedi szolgáltatásokhoz, továbbá exkluzív, zártkörű rendezvényeket is elérhetővé tesz 
számukra. A nemzetközi és magyar luxusmárkák – BMW, Bulgari, Byblos, Alberta Ferretti, Pollini, Armani, Katti Zoób, Thomas Sabo, Audi, 
Schoeffel Gyöngy, Next Premium Club, TAG Heuer – hazai képviselői megkülönböztetett figyelemmel és kivételes ajánlatokkal állnak a Ci-
tigold ügyfelek, egyben Platinum hitelkártya-birtokosok rendelkezésére. 
– hol találhatják meg önöket azok, akik bővebb információt szeretnének kapni a Citibank szolgáltatásairól?
– Győrben, a Belváros szívében a Király utca 14. szám alatt várjuk kedves ügyfeleinket!
*„A befektetések nem lekötött betétek, a Citibank / Citigroup és egyetlen leányvállalata sem a Magyar Állam nem vállal semmilyen kötelezettséget és nem is garantál-
ja ezeket. A befektetési termékekre befektetési kockázatok vonatkoznak, beleértve a befektetett tőke esetleges elveszítését is. A múltbeli teljesítmény nem garancia a 
jövőbeli teljesítményre, az árak lefelé és felfelé is változhatnak. A befektetési ajánlatok csak olyan befektetők részére elérhetőek, akik nem állampolgárai, és nem állandó 
lakosai az Egyesült Államoknak, továbbá nem az Egyesült Államokban adózik.
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